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هل تعلم ... 

أن التفاح غني بفیتامینات (مشل 8 و ) وأملاح معدنية مغل الصودیوم» والفوسفور, 
والبوتاسیوم. والحديد و الغنیزیوم والکالسیوم. وبالرغم من حلاوة طعمه التفاح فقیر 
بالسکر. وتجدر الاشارة الى أن قشرة التفاح تحوي کثیرا من العناصر الفقالة. ويجب تناول 
التفاحة بقشرتها بعد غسلها جیدا والتأكد آنها لم تتعرض الى أي مواد كيميائية. 

ويعرف أن التفاح يفيد جدا لمكافحة أمراض عديدة منها التهاب الفاصل والروماتيزم» 
ضغط الدم. المشاكل الكبدية والمعوية والكلوية؛ والأمراض الرئوية. 

صل النقاط من ١‏ الى ۲۳ لكي تكمل 
رسم السل الذي يحتوي على عدد كبير من التفاح AA!‏ 
ثم لون الصورةكما تراه مناسیا. 
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جلات سوبرمان ولولو الصغيرة تملا أوقاتك 
بأجمل ساعات الطالعة المتعة والفيدة والمسلية 


